
“ ก ร า โ น ล่ า ”  อ า จ ไ ม่ ใ ช่ อ า ห า ร ส า ห รั บคนอย า กลดน า้ ห นั ก เ สมอ ไป

ธั ญ พื ช ห ล า ก ห ล า ย ช นิ ด ถู ก ห ยิ บ ม า เ ป็ น ท าน เ ป็ น อ าห า ร ห ลั ก  แ ล ะ อ า ห า ร
เ ส ริ ม  เ พ่ื อ ใ ห้ พ ลั ง ง า น กั บ ร่ า ง ก า ย  แ ต่ ยั ง ใ ห้ คุณ ป ร ะ โ ย ช น์ จ า ก ส า ร อ า ห า ร
ม า ก ม า ย  ร ว ม ไ ป ถึ ง ก า ก ใ ย อ า ห า ร ท่ี จ ะ ช่ ว ย เ ร่ื อ ง ก า ร ขั บ ถ่ า ย ใ ห้ ดี ขึ ้น ด้ ว ย  
ดู ๆ  แ ล้ ว ก็ ดี ก ว่ า ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต จ า ก ข้ า ว เ ป็ น ไ ห น ๆ

แ ต่ อั น ท่ี จ ริ ง แ ล้ ว  ยั ง มี เ ร่ื อ ง ท่ี เ ร า อ า จ เ ข้ า ใ จ ผิ ด ใ น ตั ว ข อ ง ธั ญ พื ช ส า ห รั บ ค น
อ ย า ก ล ดน า้ ห นั ก อ ย่ า ง “ ก ร า โ น ล่ า ” อ ยู่

ก ร า โ น ล่ า  เ พื่ อ น ส นิ ทขอ งคนอย า กหุ่ น ดี จ ริ ง ห รื อ ?

ห ลั ก ๆ  แ ล้ ว ก ร า โ น ล่ า ท า ม า จ า ก ข้ า ว โ อ๊ ต แ ล ะ ธั ญ พื ช อ่ื น ๆ  เ ช่ น  ถั่ ว  บ า ง
สู ต ร ป รุ ง ร ส ช า ติ เ พิ่ ม  เ ช่ น  ใ ส่ น า้ ผึ ้ง  แ ล ะ อ่ื น ๆ  แ ม้ ว่ า จ ะ ฟั ง ดู ดี  แ ต่ จ ริ ง ๆ  
แ ล้ ว ก็ ยั ง ถื อ ว่ า เ ป็ น อ า ห า ร ท่ี ใ ห้ พ ลั ง ง า น  แ ล ะ ยั ง เ ป็ น พ ลั ง ง า น ท่ี เ ข้ ม ข้ น ท่ี เ ร า
เ รี ย ก กั น ว่ า  C A LO R I E  D E N S I T Y  สู ง  ห ม า ย ถึ ง ก า ร ท า น เ พี ย ง ป ริ ม า ณ
น้ อ ย ๆ  แ ต่ ก็ ใ ห้ พ ลั ง ง า น เ พี ย ง พ อ กั บ ข้ า ว ทั ้ง มื ้อ แ ล้ ว  ก ร า โ น ล่ า ร า ว ๆ  4 0 - 5 0  
ก รั ม  จ ะ มี ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต ร า ว ๆ  2 5  ก รั ม  แ ล ะ ส า ร อ า ห า ร อ่ื น ๆ  เ ช่ น  ไ ข มั น  
1 0 ก รั ม  แ ล ะ โ ป ร ตี น อี ก  5 ก รั ม  ซึ่ ง ทั ้ง ห ม ด นี ้ใ ห้ พ ลั ง ง า น ใ ก ล้ เ คี ย ง กั บ ข้ า ว
หุ ง สุ ก  1 จ า น  ( 1 0 0 ก รั ม )  เ ล ย ที เ ดี ย ว

เ พ ร า ะ ฉ ะ นั ้น ห า ก ท าน อ ย่ า ง เ อ ร็ ด อ ร่ อ ย จ น ลื ม ตั ว ว่ า ท า น ไ ปป ริ ม าณ เ ท่ า ใ ด  
ห รื อ คิ ด ว่ า ท า น ม า ก ๆ  ก็ ไ ม่ เ ป็ น ไ ร  ไ ม่ อ้ ว น  ก็ ข อ ใ ห้ คิ ด ใ ห ม่  แ ล ะ ท า น อ ย่ า ง
ร ะ มั ด ร ะ วั ง  ก า ห น ดป ริ ม าณ ใ ห้ ดี  โ ด ย ต า ม ข้ า ง ภ า ช น ะน่ า จ ะ บ อ กสั ด ส่ ว น ท่ี
ค ว ร ท า น อ ย่ า ง เ ห ม า ะ ส ม เ อ า ไ ว้ แ ล้ ว

เลือกทานอาหารพลังงานต ่า ในปริมาณเยอะๆ จะดีกว่า

รู้ไหมวา่ท าไมจะลดน า้หนกัทีไร ต้องหนัไปหาผกัผลไม้ทกุที เพราะผกัผลไม้เป็นอาหารท่ีมี 
CALORIE DENSITY ต ่า หมายความวา่เม่ือทานในปริมาณมาก (มากกวา่อาหารประเภท
อ่ืนๆ) แตย่งัให้พลงังานต ่ากวา่อาหารอ่ืนในปริมาณท่ีเทา่กนั หากอยากควบคมุปริมาณแคลอร่ีใน
อาหารท่ีทานเข้าไป การเลือกอาหารท่ีทานเยอะกวา่ แตใ่ห้พลงังานต ่ากว่า จะเป็นทางออกท่ีดี
ท่ีสดุ เชน่ สมมตวิา่ข้าว 2 ทพัพี ให้พลงังานเทา่กบัน า้อดัลม 1 กระป๋อง ในกรณีนีค้วรเลือกทาน
ข้าว 2 ทพัพี เพราะทัง้คูใ่ห้พลงังานเทา่กนั ในขณะท่ีข้าวได้ปริมาณอาหารท่ีทานมากกวา่ 
นอกจากจะอิ่มท้องกวา่แล้วยงัดีตอ่สขุภาพมากกวา่ในแง่ของคณุคา่ทางสารอาหารด้วย

ทานกราโนล่ายังไงไม่ให้อ้วน

ในเม่ือกราโนลา่เองก็มีพลงังานแม้วา่จะทานในปริมาณท่ีน้อย การจ ากดัการทานอย่างเหมาะสม
ก็จะชว่ยให้ทานกราโนลา่ได้อยา่งสบายใจไมก่ลวัอ้วนอยา่งแท้จริง นอกจากนีก้ารเลือกชนิดของก
ราโนลา่ท่ีใสแ่ตธ่ญัพืชท่ีดีมีประโยชน์ ไมมี่สว่นผสมอ่ืนๆ ท่ีผสมน า้ตาลมากเกินไป ก็จะชว่ยให้
ควบคมุปริมาณแคลอร่ีได้ง่ายยิ่งขึน้ แตเ่หนือสิ่งอ่ืนใด แม้วา่กราโนลา่จะอดุมไปด้วยธญัพืชอนัมี
ประโยชน์ ก็ไมค่วรทานซ า้ๆ ควรเปล่ียนไปทานอาหารอ่ืนๆ ให้หลากหลายมากย่ิงขึน้ เพ่ือให้เราได้
สารอาหารท่ีหลากหลายมากขึน้เชน่กนั
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